
Sian Morgan-Crossley
Wie werde ich meine Eltern los?
10 Typen emotional unreifer Eltern und wie du dich endlich lösen kannst
Aus dem Englischen von Judith Elze

Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG.

		
			
				
					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Wie Verhaltensweisen deiner Eltern dich noch heute unbewusst beeinflussen und wie du dich davon löst

					»Meine Eltern haben doch ihr Bestes getan« – oft nutzen wir diesen Satz, um den Schmerz der Kindheit zu überdecken. Doch echte Heilung beginnt nicht mit Vorwürfen, sondern dort, wo du deine eigenen Gefühle ernst nimmst. Die erfahrene Psychotherapeutin Sian Morgan-Crossley hilft dir, die Dynamiken deiner Herkunftsfamilie ohne Bitterkeit zu entschlüsseln. Ob kontrollierend oder emotional distanziert: Lerne, wie ungelöste Themen deiner Eltern dein heutiges Leben prägen und wie du diese Muster durchbrichst. Mithilfe dieses Buches lernst du die 10 Typen emotional unreifer Eltern kennen und erhältst fundierte Tipps, Impulse und Übungen, dich von ihnen zu lösen und die Verbindung zu dir selbst wiederzufinden.

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Dieses Buch ist für alle, die in ihrer Kindheit vergeblich an die Tür ihrer Eltern klopften.

					 

					Und für Aphra und Shay, meine kleinen Lieblinge. Ich verspreche euch, weiter zu lernen und zu heilen, damit ich euch die Mutter sein kann, die ihr beide verdient.

				

					
					Einleitung

				Ich war noch gar nicht lange Therapeutin, als Janie zu mir in die Therapie kam. Sie war aufgrund einer Stressdiagnose von der Arbeit krankgeschrieben. In unserer ersten Sitzung erzählte sie von den häufigen Zwölf-Stunden-Arbeitstagen der vergangenen drei Jahre, die schließlich dazu führten, dass sie eines Dienstags mitten am Tag das Büro verließ. Sie verbrachte den Nachmittag weinend in einem Café, bevor sie nach Hause ging. Dort blieb sie, bis sie zwei Wochen später zu mir in die Praxis kam. In dieser ersten Sitzung ging es auch um ihre Trauer darüber, keinen Partner zu haben, und um eine Reihe von schmerzhaften Beziehungen in den Jahren davor, die dazu geführt hatten, dass sie überhaupt kein Selbstwertgefühl mehr besaß. Die Freundschaften, die sie pflegte, waren kompliziert, und sie machte nun bereits die fünfte Trend-Diät innerhalb eines Jahres, um endlich so viel abzunehmen, wie sie es für ein gutes Leben als notwendig erachtete. Sie war am Ende ihrer Weisheit angelangt. Mit all meinem neu erworbenen Wissen darüber, wie uns unsere Kindheit prägt und wie sich die Beziehungsmuster aus dem Leben mit den Eltern unbewusst in unserem Erwachsenenleben auswirken, war ich mehr als bereit, ihr zur Seite zu stehen und zu helfen, die Ursachen für die aktuellen Ereignisse in ihrem Leben ausfindig zu machen.
Doch als ich Janie einlud, von ihrer Kindheit zu erzählen, und mich nach ihren Eltern erkundigte, machte sie komplett dicht. Sie sagte, sie habe eine gute Kindheit gehabt, und listete die gängigen Marker auf: Sie sei in eine gute Schule gegangen und habe einen guten Abschluss gemacht. Sie habe zwei Brüder, mit denen sie sich meist gut verstehe, und mindestens einmal im Jahr mache die Familie einen gemeinsamen Urlaub. Das Wort »normal« verwendete sie öfter, als ich hätte mitzählen können, und betonte immer wieder, dass es hier nichts zu berichten gebe; ihre Eltern seien nicht perfekt, hätten aber ihr Bestes gegeben. Mehr gebe es dazu nicht zu sagen.
Erst acht Wochen später kam heraus, dass Janies Mutter in heftiger Konkurrenz mit ihr stand. Sie konnte es nicht ertragen, wenn Janie von irgendwem – egal, ob von ihrer eigenen Familie oder von Fremden – Aufmerksamkeit erhielt. Außerdem kritisierte sie ständig Janies Aussehen und ihre akademischen Erfolge. Letztlich konnte es Janie, wie sehr sie sich auch anstrengen mochte, ihrer Mutter nie recht machen. Ihr Vater kam nachmittags um 17 Uhr nach Hause, und um 17:01 Uhr klinkte er sich emotional von Janie und ihren Brüdern aus. Sie sagte, er sei nie wirklich da, obwohl er immer da sei. Für die Außenwelt sei er ein präsenter, hingebungsvoller Vater, der hart für die Familie arbeite (was er laut Janie tatsächlich tat), aber an seinen Kindern sei er letztendlich nicht interessiert.
Janies anfänglicher Widerwillen, über ihre Eltern zu sprechen, zeigte sich wie eine Art roter Faden bei vielen meiner Klienten und Klientinnen. Natürlich stecken unterschiedliche, auch individuelle Gründe dahinter, aber wenn ich daran zurückdenke, wie ich als Zwanzigjährige ohne Therapieerfahrung auf die Frage »Wie war Ihre Kindheit?« oder »Wie waren Ihre Eltern« geantwortet hätte, wäre meine Antwort wahrscheinlich ebenfalls gewesen: »War nicht so schlimm« oder »Anderen ist es doch viel schlechter ergangen«. Heute ist mir klar, dass solche Antworten unbewusste kulturelle Mechanismen sind, die uns helfen, das Gefühl beizubehalten, dass doch alles okay war und wir und unsere Familie »normal« sind. Zugleich hindern uns diese Standardschutzreaktionen, kritisch zu denken und wirklich zu überlegen, wie sich das Leben in diesen kostbaren prägenden Kindheitsjahren angefühlt haben mag.
Zwanzig Jahre und viele Therapiesitzungen später würde ich sagen, dass meine praktischen Bedürfnisse in der Kindheit zwar erfüllt, die emotionalen aber vernachlässigt wurden, was sich hintergründig beträchtlich auf mein Leben ausgewirkt hat. Auf der Skala eines sozial akzeptablen Lebens bin ich nie zu weit in Extreme ausgeschert, und von außen betrachtet ist alles bei mir »so weit gut gelaufen«. Als verheiratete Frau mit zwei wunderbaren Kindern und einer erfolgreichen Karriere habe ich die gesellschaftliche Norm erfüllt, zugleich aber über die Jahre mit Essstörungen, Angstzuständen und Depressionen gekämpft, die angesichts meines im Wesentlichen angenehmen Lebens überhaupt keinen Sinn ergaben. In meinen Zwanzigern war ich eine sehr schüchterne, ängstliche Version meiner selbst, fühlte mich grundsätzlich nicht gut genug und war im Lauf der Jahre zu bestimmten Zeiten nicht sonderlich daran interessiert, zu leben. Heute liegen die meisten dieser Kämpfe hinter mir. Um jedoch so weit zu kommen, musste ich lernen, mir einzugestehen, wie sehr mich meine Mutter kontrollierte und beherrschte, wie apathisch mein Vater gegenüber allem war, was das Familienleben anging, und wie sehr mich ihre ständigen Streitereien in meiner Kindheit belasteten. Es brauchte Zeit, bis ich begriff, dass nicht allein ein schönes Haus in einem schönen Teil Großbritanniens für eine emotional gesunde Kindheit sorgt.
Viele von uns werden in Familien hineingeboren, in denen traumatisierte Menschen das Sagen haben. Unsere Eltern haben ihre eigene Geschichte gelebt und meist die aus ihrer Vergangenheit rührenden Probleme nicht gelöst, bevor sie uns bekamen. Das bedeutet, dass unschuldige Kinder in das Trauma-Narrativ ihrer Eltern mit hineingezogen werden. Das Familienleben wird so zu der Bühne, auf der sich all die Probleme, die unverarbeitete Trauer, das Leid und der Frust der Eltern abspielen. Das ist schmerzhaft und emotional schädlich. Und noch verwirrender wird es, wenn man als Kind womöglich richtig unglücklich war, während es der Außenwelt gleichzeitig so vorkam, als hätte man wirklich nette, vernünftige, reife Eltern. In Wahrheit hat jedoch emotionale Reife nichts mit Alter oder Lebensumständen zu tun. Ich wünschte, mehr Menschen wäre bewusst, dass es mit unreifen Eltern so ist, als würde man von einem Zehnjährigen mit einer Hypothek erzogen.

					
						Alter ist mehr als eine Zahl

					
					Ich frage mich häufig, wer eigentlich entschieden hat, ab welchem Alter wir offiziell erwachsen sind und (plötzlich) in der Lage sein sollen, zu heiraten, Auto zu fahren, Alkohol zu trinken, Eltern zu werden und ein Haus zu besitzen. Über Nacht werden wir vom Jugendlichen zum Erwachsenen, ohne Berücksichtigung der Tatsache, dass sich das emotionale Alter sehr vom tatsächlichen Alter unterscheiden kann.

					Wir alle haben ein (in verschiedenen Lebensbereichen durchaus variables) emotionales Alter, das sehr wenig damit zu tun hat, wie lange wir schon auf dieser Welt sind oder wie »erwachsen« wir wirken. Emotionales Alter steht in Verbindung damit, wie gut wir mit emotionalen Aspekten des Lebens wie Beziehungsproblemen, Tagesstressoren, Kritik, Zurückweisung, Angst, Enttäuschung, Verletzlichkeit, Verlust, Ärger oder Traurigkeit umgehen können. Und es hat mit unserer Fähigkeit zu tun, uns selbst zu reflektieren. Man kann durchaus schon über fünfzig sein, eine vernünftige Arbeit, ein schönes Haus und eine ordentliche Rente vor sich haben und sich emotional trotzdem wie ein Teenager verhalten. Entsprechend kann man vom Lebensalter her noch recht jung, aber bereits emotional reif sein, weil man ein gutes Verständnis für die eigene emotionale Welt, ein gut reguliertes Nervensystem und gute Beziehungen hat, sich auf gesunde Weise selbst reflektiert und authentisch zu sein vermag.

					Wie emotional reif oder unreif man als Erwachsener oder Erwachsene ist, ist im Wesentlichen das Ergebnis der eigenen Kindheitserfahrungen. Wenn wir als Kinder allgemein gut betreut werden und uns entwickeln können, ohne uns um die Bedürfnisse und Gefühle anderer kümmern und uns selbst unterdrücken zu müssen, werden wir vermutlich die Fähigkeit entwickeln, im Erwachsenenalter auf gesunde Weise mit dem Leben und unseren Gefühlen umzugehen. Falls wir als Kinder dagegen schon früh großem Stress ausgesetzt waren, uns ständig um die Interessen anderer anstelle der eigenen kümmern mussten oder uns zurückgewiesen und ungeliebt fühlten, werden wir im Erwachsenenalter mit höherer Wahrscheinlichkeit emotional unreif sein. Unsere Kindheitserfahrungen werden den Umgang mit Stress, schwierigen Emotionen oder Konfliktsituationen in Beziehungen erschweren.

					Emotionale Unreife zeigt sich am offensichtlichsten in der Kindererziehung, denn das Elterndasein ist einer der wenigen Jobs im Leben, die praktische und emotionale Fähigkeiten erfordern. Abgesehen von den ständigen Bereitstellungen von Snacks, Autofahrten und dem ewigen Aufräumen geht es im Elterndasein vor allem darum, emotionale Regulierung zu bieten und eine gesunde Beziehung zum Kind herzustellen, und beides erfordert eine ganze Reihe emotionaler Fähigkeiten, wie zum Beispiel Offenheit, Ehrlichkeit, Grenzsetzung, Selbstreflexion und Selbstkritik.

					Haben Menschen diese Fähigkeiten nicht entwickeln können, fällt es ihnen als Eltern oft schwer, eine positive, stabile Dynamik mit ihrem Kind herzustellen. Dies wirkt sich auf unterschiedliche Weise auf das Kind aus – etwa auf sein Selbstbewusstsein, auf seine Selbstsicht und darauf, ob es als erwachsener Mensch gesunde Beziehungen eingehen kann (und so setzt sich der Kreislauf fort). Niemand geht die Aufgabe der Elternschaft als unbeschriebenes Blatt an, und die Verletzungen, Herausforderungen, Inkongruenzen und Traumata, die die Eltern in ihrer Kindheit erlitten haben, wirken sich sicherlich auf ihr emotionales Alter und die Art und Weise aus, wie sie ihre Kinder erziehen. Wenn wir unsere Eltern nicht als verlässlich, sicher und ehrlich darum bemüht erlebt haben, uns zu verstehen, dann sind wir dessen beraubt worden, was wir als Kind verdienten. Ohne eine verlässliche, enge Beziehung zu den Eltern fühlt sich die Welt für ein Kind schnell bedrohlich an.

					Emotional unreife Menschen nehmen ihr ungelöstes Trauma mit in die Elternschaft. Unsere Eltern mögen in vielen anderen Lebensbereichen als kompetente Erwachsene funktioniert haben und funktionieren, und trotzdem könnten sie als Eltern emotional jung und unterentwickelt gewesen sein, weil sie vielleicht noch nicht gelernt hatten, gesunde Beziehungen einzugehen oder ihre Gefühle und ihren Stress zu verarbeiten. Nichts davon mindert die Auswirkungen, die dies auf uns hat, und die ungelösten Traumata unserer Eltern entschuldigen nicht ihr Verhalten uns gegenüber. Aber es ermöglicht uns, zu verstehen. Unsere Kindheit war ein unbewusstes Echo dessen, was unsere Eltern in ihrer eigenen Kindheit erlebt haben. Ihre Kindheit war vermutlich eine leicht veränderte Version der Kindheit unserer Großeltern und so weiter und so fort. Wir sind Teil dieses Kreislaufs, und jetzt ist es an der Zeit, ihn zu verlassen und an seiner Stelle einen neuen, gesünderen Kreislauf zu starten.

				
					
						Ja, aber wie?

					
					Wie können wir von einer mit emotional unreifen Eltern verbrachten Kindheit heilen, durch die wir uns defizitär und emotional desorientiert fühlen? Die folgenden drei Stufen sind für mich (persönlich und professionell) die wirksamsten, wenn es um die Heilung von emotional unreifer Erziehung geht, und das vorliegende Buch wird Sie über diese drei Sprungbretter begleiten, damit Sie am Ende nicht nur ein größeres Bewusstsein dafür haben, wie Ihre Kindheit Sie geprägt hat, sondern auch weniger unter der Last der unbewältigten Traumata Ihrer Eltern leiden müssen, und mehr Klarheit darüber haben, wer Sie sind und was Sie mit dem Rest Ihres Lebens anfangen wollen.

						Verstehen: Als Erstes werden wir herausfinden, wie sich Ihre Kindheit für Sie angefühlt hat und wie Sie Ihre Eltern erlebt haben (hier geht es um Ihre Erfahrung; nicht nötig ist hingegen eine Bestätigung seitens der Geschwister, Eltern oder anderer Familienmitglieder). Dann werden wir die Schuldgefühle durcharbeiten, die einer Heilung von emotional unreifer Erziehung so häufig im Wege stehen. Dieser Abschnitt ist zugleich ein Crashkurs über das Trauma »mit dem kleinen t« und die wissenschaftlichen Erkenntnisse darüber, wie sich Traumata auf Gehirn und Gesamtkörper auswirken.

	Akzeptanz und Trauer: Sobald wir wirklich verstanden haben, wie Mutter oder Vater oder beide uns beeinflusst haben, müssen wir auch emotional akzeptieren und betrauern, was wir nicht bekommen haben. Dieser Abschnitt begleitet Sie durch den Prozess, den Mangel an elterlicher Beziehung zu betrauern, die Sie als Kind benötigt hätten (und auch als erwachsener Mensch noch brauchen). Es geht darum, das, was war, zu akzeptieren, und loszulassen, was hätte sein können. Bitte beachten Sie, dass es hier nicht um Vergebung geht (es sei denn, Sie wollen in einem Bonusschritt auch daran arbeiten). Akzeptanz und Trauer schaffen Raum, erhöhen die Fähigkeit zu einer tieferen Heilung und legen den Grundstein für die nächste Stufe.

	Heilung: In diesem letzten Abschnitt konzentrieren wir uns zunächst auf das, was den Eckpfeiler eines jeden emotional gesunden Lebens bildet: das Self-Parenting (Selbstbeelterung). Emotional gesunde und selbstständige Menschen betreiben dies ganz automatisch. Wenn man aber emotional unreife Eltern hatte, wird man es vermutlich erst lernen müssen. Sie werden lernen, sich um Ihr Nervensystem zu kümmern, innere Sicherheit zu entwickeln und sich ein Leben zu erschaffen, in dem Ihre Bedürfnisse und Ihr Wohlbefinden gesichert sind. Außerdem lernen Sie Selbstmitgefühl, gesunde Grenzen zu setzen, Selbstdisziplin und Selbstfürsorge. Zu diesem Zeitpunkt werden Sie sich hoffentlich schon leichter und klarer fühlen und über mehr Bewusstsein und bewusste Intention verfügen als zu Beginn Ihrer Lektüre. Wir hatten uns anfangs die Vergangenheit angeschaut und enden mit dem Blick auf die Zukunft. Sie klären Ihre Wertvorstellungen und nutzen dies für ein erfülltes Leben, das in Übereinstimmung mit dem steht, wer Sie sind. Dazu gehört auch, die eigenen Beziehungen zu verbessern, um von gesunden engen Bindungen profitieren zu können. Denn diese brauchen wir für unser Wachstum. Im dritten Teil erforschen Sie, was es für Sie bedeutet, gut zu leben, und unternehmen erste Schritte in diese Richtung.




					Mit emotional unbewussten Eltern aufzuwachsen, macht jede Kindheit zu einer Überlebensmission. Es tut mir so leid, dass Sie das durchmachen mussten. Und ich fühle mich geehrt, eine kleine Rolle in Ihrem Prozess spielen zu dürfen, in dem Sie sich ein Gefühl für Geborgenheit auf dieser Welt und für die Verbindung zu sich selbst zurückgewinnen.

					***

					Im Verlauf des Buches beziehe ich mich stets auf die Eltern, doch lässt sich alles, was thematisiert wird, entweder auf Mutter oder Vater anwenden, ebenso auf Stiefeltern, Großeltern oder sonstige Bezugspersonen, mit denen Sie aufgewachsen sein mögen. Auch die Begriffe »Mutter« oder »Vater« habe ich verwendet, was aber diejenigen nicht ausschließen soll, die mit zwei Müttern oder zwei Vätern aufgewachsen sind. Alle Informationen sind unabhängig vom Geschlecht der Eltern anwendbar. Ebenso ist mir bewusst, dass Sie das Buch in ganz unterschiedlichen Phasen Ihrer Elternbeziehung in die Hand genommen haben könnten. Egal, ob Sie täglich im Kontakt mit ihnen stehen, gar keinen oder nur manchmal Kontakt haben oder sie etwa durch Tod verloren haben – dieses Buch kann Ihnen helfen, zu heilen. Der Fokus liegt auf Ihren Kinderjahren, und wenn Sie verstehen, betrauern und verarbeiten, wie Ihre Eltern in Ihren frühen Entwicklungsjahren mit Ihnen umgegangen sind, kann sich vieles in Ihrem heutigen Leben ändern und verbessern. Beginnen wir daher ohne langes Federlesen mit einem Blick auf die unterschiedlichen Typen emotional unreifer Eltern.

				
				
					Teil I

					Verstehen

				
			

					Kapitel 1

					Was bedeutet emotional unreife Erziehung?

				Ich schaute aus dem Autofenster, während ich nervös abwartete, ob ich die Fahrprüfung diesmal bestanden hatte. Nach drei Versuchen hatte ich es endlich geschafft! Ich war durchgekommen und wäre vor Aufregung fast geplatzt. Als ich zu Hause ankam, rannte ich ins Haus, um es gleich meinen Eltern zu erzählen. Noch nie in meinen neunzehn Lebensjahren war ich so stolz gewesen. Daher fragte ich meine Mom sofort, ob ich sie um den Block fahren dürfe. Ich saß gerade mal zehn Sekunden hinterm Steuer, als sie mich auch schon anschrie, ich solle anhalten, und mit den Worten ausstieg: »Ich will bei deinem ersten Autounfall nicht dabei sein, Sian.«
In dem Moment sah ich es klar und deutlich:
	Ihr Instinkt, sich selbst zu schützen, war stärker als ihr Wunsch, mit mir in Verbindung zu gehen.

	Ihre persönlichen Ängste wogen schwerer als ihre Liebe zu mir.

	Ihr Mangel an Selbstvertrauen war zu einem Mangel an Vertrauen in mich geworden (sie sah mich nicht als eigenständige Person und projizierte ihre Selbstzweifel auf mich).



Das ist nur eine von vielen Gelegenheiten, bei denen meine Eltern mich aufgrund ihrer Bedürfnisse, Ängste, Traumata und Projektionen nicht sehen konnten und zu mir als ihrem Kind keine Verbindung herstellten. Zweifellos kennen auch Sie viele solche vielleicht auch einfach nur unbewusst abgespeicherte Momente aus Ihrer Kindheit, die Sie aus dem Gleichgewicht brachten und Auswirkung emotional unreifer Erziehung sind. Momente, die Ihre Kindheit verwirrender und schwieriger machten, als es hätte sein sollen. Momente, wegen derer Sie zu diesem Buch gegriffen haben.
Es ist an der Zeit, diese Momente besser zu verstehen, damit sie ihr Gewicht verlieren. Ich hoffe, dass durch die Lektüre die Momente, in denen die emotionale Unreife Ihrer Eltern Sie negativ beeinflusst hat, ihre Macht verlieren und nicht mehr die Hauptrolle, sondern nur noch eine kleine Nebenrolle in Ihrer Geschichte spielen. Ich hoffe, dass Sie ein wenig Abstand von Ihrer Kindheit gewinnen können, sodass sie Ihr Leben nicht mehr so stark beeinflusst. Eine Möglichkeit, diesen Abstand zu gewinnen, ist es, erst einmal näher an Ihre Kindheit heranzuzoomen, um sie zu verarbeiten, und sich dann bewusst von ihr zu entfernen. Zunächst einmal müssen wir uns klar darüber werden, wie emotional unreife Erziehung eigentlich aussieht. Es gibt nicht die eine bestimmte Eigenschaft, die einen Elternteil als emotional unreif definieren würde; im Folgenden habe ich die zehn am meisten verbreiteten Typen emotional unreifer Eltern aufgeführt. Einen oder zwei davon erkennen Sie sicher wieder, oder es kommen Ihnen sogar alle vertraut vor. Ich hoffe, der Überblick wird Ihnen helfen, Ihre Eltern, sich selbst und Ihre Kindheit besser zu verstehen.

					
						Die zehn Typen emotional unreifer Eltern

					
					
						
							1. Die »Mach-es-so-wie-ich«-Eltern

						
						Das waren in etwa die »Ich-weiß-was-für-dich-am-besten-ist«-Eltern. Sie meinen, es gebe nur eine »richtige« Art und Weise, etwas zu tun, zu sein und zu leben. Normalerweise leben sie selbst nach diesem Prinzip, weil es sich für sie am sichersten anfühlt und ihnen die Illusion von Kontrolle schenkt (wobei sie Kontrolle häufig mit Sicherheit verwechseln). Zu emotional unreifer Erziehung wird es in dem Moment, in dem sie versuchen, ihren Kindern – oftmals bis weit ins Erwachsenenalter hinein – diese rigiden Regeln aufzuzwingen. Sie setzen wahrscheinlich Emotionen ein wie Enttäuschung, Scham oder Ärger, um ihre Kinder daran zu hindern, »falsche« Entscheidungen zu treffen, und sie auf ihre Definition eines gut gelebten Lebens hinzulenken. Dies untergräbt die Fähigkeit der Kinder, als Erwachsene ihr Leben so zu leben, wie sie selbst es wollen. Eine gesunde Eltern-Kind-Beziehung erfordert etwas Flexibilität und das Verständnis, dass das Kind eine eigenständige Person ist, die von Mutter oder Vater nicht vollständig verstanden werden kann.

						Was steckt dahinter?

						Im Kern handelt es sich hier um Menschen, denen es sehr schwerfällt, keine Kontrolle auszuüben, und die Angst davor haben, verlassen zu werden. Der Versuch, (sich und andere) zu kontrollieren und ihr Kind eng an sich zu binden, ist ihre Art, mit ihrer Angst umzugehen. Wahrscheinlich rührt das daher, dass sie entweder selbst als Kinder und Jugendliche nicht selbstständig genug sein durften oder zu früh zu viel Verantwortung trugen, also als Kinder von den Erwachsenen in ihrer Umgebung nicht ausreichend beschützt wurden und eine tief wurzelnde Angst entwickelten. Solche Eltern brauchen es, in ihrer Weltsicht bestärkt zu werden. In der Sehnsucht nach der Gewissheit, dass die von ihnen gewählte Lebensweise die richtige ist, schließen sie jede andere Option aus und verhindern alle Versuche seitens des Kindes, etwas anders zu machen. Wenn ihr Kind sich als Kleinkind, Teenager oder erwachsener Mensch entscheidet, etwas zu tun, das sich jenseits ihrer Parameter für »Richtig« und »Falsch« befindet, empfinden sie dies als persönlichen Angriff auf die Lebensweise, die sie für sich gewählt haben.

					
					
						
							2. Die »Defensiv«-Eltern

						
						Hier ist eine äußerst reaktive Erziehungsdynamik im Gange, bei der ein Kind sehr schnell in verwirrende Streitereien gerät, bei denen es sich verteidigen muss, bloß weil es etwas Falsches gesagt hat – ein ständiger, ermüdender Teufelskreis. Diese Eltern missverstehen Kommunikation (mit den Menschen, die ihnen nahestehen) schnell als Drohung oder Kritik, sie werden reaktiv und defensiv. Sie fühlen sich sofort kritisiert und können mit Feedback generell schlecht umgehen. Um ihre heftige Reaktion zu vermeiden, hätte das Kind wie auf Eiern gehen müssen. Vermutlich lernte es früh, Stimmung und Gesichtsausdruck der Eltern zu lesen, um mit ihnen umgehen zu können. Die Unberechenbarkeit dieser Dynamik kann dazu führen, dass eine Kindheit im Kampf-oder-Flucht-Modus gelebt wird, da das Kind ständig in höchster Alarmbereitschaft sein muss. Solche Eltern entschuldigen sich wahrscheinlich nie bei ihrem Kind, selbst dann nicht, wenn eine Entschuldigung mehr als angebracht wäre.

						Spiel, Spaß und Blödeleien haben hier keinen Platz. »Defensiv«-Eltern sind kaum dazu in der Lage, sich zusammen mit ihrem Kind zu entspannen oder gemeinsam Spaß zu haben, sodass sich keine wirkliche Bindung aufbauen lässt.

						Was steckt dahinter?

						Das ist Erziehung im Kampf-oder-Flucht-Modus, als Ergebnis eines dysregulierten Nervensystems, mit dem die Eltern ständig nach Bedrohungen suchen und Beziehungen (einschließlich der zu den eigenen Kindern) durch die Brille von Angriff und Verteidigung betrachten. Vermutlich eine Traumareaktion auf die eigene Kindheit oder bestimmte Erfahrungen, die dazu führten, dass sie sich in der Gegenwart von Menschen emotional nicht geborgen fühlen und besonders kritikempfindlich sind. Ihre Kindheit brachte sie wahrscheinlich zu dem Glauben, dass Menschen sie verletzen können. Um dem zuvorzukommen, müssen sie andere (darunter auch ihre Kinder) auf Distanz halten.

					
					
						
							3. Die »Sei-auf-meiner-Seite«-Eltern

						
						Um sich wohlzufühlen, brauchen diese Eltern Kinder, die zu allem Ja sagen und sie nie herausfordern. Sie rutschen schnell in die Schiene des Opfer- und Märtyrerdaseins. Als Kind haben wir vermutlich das Gefühl, dass sie sich leicht aufregen und zu empfindlich sind, um unsere Last samt unseren Bedürfnissen und Grenzen zu tragen. Ihr ständiges Bedürfnis nach Unterstützung und die Vermeidung aller Herausforderungen machen es für das Kind schwer, es selbst zu sein. Diese Art von Eltern kann schon durch etwas so Simples wie eine Meinungsverschiedenheit getriggert werden: Es verletzt sie, löst Ablehnung, Rückzug oder Traurigkeit aus und macht es dem Kind aus Angst, sie zu verärgern, unmöglich, Grenzen zu setzen. Andererseits kann es auch passieren, dass der »Sei-auf-meiner-Seite«-Elternteil bei einem zwischenelterlichen Streit unangemessene Unterstützung vom Kind einzufordern versucht. Man bekommt leicht Mitleid mit solchen »Sei-auf-meiner-Seite«-Eltern, und es kann schwerfallen, die eigenen Gefühle anzuerkennen und zu priorisieren, weil man so daran gewöhnt ist, deren Gefühle zu schützen. Das macht eine Heilung von dieser Dynamik besonders schwierig.

						Was steckt dahinter?

						Das ist ganz einfach eine Co-Abhängigkeit, die aus einem Mangel an Selbstgefühl herrührt. Dies hinterlässt eine Lücke, die sich die betroffene Person von anderen Menschen füllen zu lassen versucht. (Für weitere Informationen zur Co-Abhängigkeit siehe Kapitel »Der Aufbau besserer Beziehungen«.) Dieser Elterntyp hat gelernt, die eigenen Bedürfnisse und Grenzen zugunsten anderer zu opfern, und fordert nun umgekehrt dasselbe ein. Er hat Angst, verlassen zu werden, und ein tiefes Bedürfnis, von allen verstanden, akzeptiert und bedingungslos geliebt zu werden (dabei brauchen genau dies ja gerade die Kinder von ihren Eltern und nicht umgekehrt). Wahrscheinlich haben diese Eltern wiederum von ihren Eltern nicht genug bedingungslose Liebe und Akzeptanz erlebt, sodass diese Bedürfnisse auch im Erwachsenenalter sehr stark geblieben sind. Das Kinderkriegen könnten sie bewusst oder unbewusst als Möglichkeit betrachtet haben, sich einen Verbündeten und ständige Unterstützung zu sichern.

					
					
						
							4. Die »Eltern-sein-ist-ja-so-lästig«-Eltern

						
						Eltern zu sein, ist harte Arbeit. Es erfordert eine Menge Energie und Ressourcen und steckt voller praktischer und emotionaler Herausforderungen, und es ist durchaus gesund, das anzuerkennen. Doch dieser emotional unreife Elterntyp stellt genau das in den Vordergrund und sorgt dafür, dass das Kind es weiß. Die Überzeugung dieser Eltern, dass ein Kind sie in ihrem Leben behindert, kann zu verschiedenen Dynamiken führen wie etwa:

							dem Kind gegenüber gereizt zu sein

	zu erwarten, dass ihnen das Kind unaufhörlich dankbar ist

	die Gefühle des Kindes als unwichtig abzutun, weil sie so mit ihren eigenen beschäftigt sind




						Dieser Elterntyp konzentriert sich darauf, wie schwierig es ist, Eltern zu sein, und übersieht vollständig, welchen Schwierigkeiten das Kind ausgesetzt ist! Letzterem wird vermutlich das Gefühl gegeben, schwierig, im Weg, harte Arbeit zu sein. Es wird unter dem ständigen direkten oder indirekten Erwartungsdruck stehen, dass es dankbar sein und das Leben der Eltern so gut wie möglich erleichtern soll. Der betroffene Elternteil vermittelt in dieser Dynamik häufig den Eindruck, dass er ein Märtyrer ist: Er fühlt sich ungerecht behandelt und hat einen permanenten Kampf auszufechten.

						Was steckt dahinter?

						Die Fokussierung auf die Schwierigkeiten im Leben ist für diesen Elterntyp zu einem Automatismus geworden. Vermutlich waren Menschen dieses Typs früh im Leben oder über lange Zeiträume zu viel Stress ausgesetzt, sodass sie als Erwachsene eine niedrige Stresstoleranz haben. Sie leben ihr Leben in der Opferrolle, waren in der Kindheit vielleicht Opfer von Missbrauch oder traumatischen Erlebnissen. In der Folge haben sie eine Identität entwickelt, die sich aus Not, Kampf und Widrigkeiten nährt. Sie sind ständig unzufrieden und ziehen ihre Umgebung häufig in dieses Unzufriedenheitsgefühl mit hinein. Ursache kann auch ein Mangel an Unterstützung, an Zugang zu Ressourcen (wie Zeit, Geld, Bildung) sowie an Möglichkeiten sein, die sie eigentlich benötigen. Oder dieser Elterntyp wird dadurch getriggert, dass die Betroffenen, bevor sie Kinder bekamen, nicht so leben konnten, wie sie gewollt hätten, etwa weil sie mit der Dysfunktionalität ihrer Herkunftsfamilie fertigwerden mussten, zu früh Eltern wurden oder es mit Trauer, Traumata oder einer Krankheit zu tun hatten.

					
					
						
							5. Die »Ist-doch-alles-gut«-Eltern

						
						Sie können mit schwierigen Emotionen (wie Wut, Traurigkeit oder Angst) bei sich oder ihren Kindern nicht umgehen. Sie neigen dazu, Probleme und Themen der Kinder kleinzureden, zu ignorieren oder abzutun. Unbewusst wünschen sie sich ein Zuhause mit nur positiven oder neutralen Emotionen, was zu Verleugnung und einem Mangel an emotionalem Ausdruck sowie an Authentizität in der Eltern-Kind-Beziehung führen kann. Ebenso kann es, wenn die Eltern die Erfahrung des Kindes mit komplizierten Gefühlen herunterspielen, das Kind dazu bringen, den eigenen Gefühlen nicht mehr zu trauen.

						Häufige Sätze eines solchen Elternteils sind:

							»Jetzt beruhigen wir uns erst mal.«

	»Du bist eine echte Drama-Queen/ein echter Drama-King.«

	»Ich bin so froh, dass ich mir nie Sorgen um dich zu machen brauche.«

	»Was willst du eigentlich? Dir geht’s doch gut.«

	»Hör auf, solchen Wirbel zu machen.«

	»Du machst so eine große Sache daraus, dabei ist doch alles in Ordnung.«




						Wahrscheinlich wird das Kind dafür gelobt, dass es ihm »gut« geht. Häufig fehlt seitens der Eltern eine angemessene Reaktion, wenn das Kind emotional zu kämpfen hat. Stattdessen warten sie ab, bis es vorbei ist (weil sie nicht wissen, was sie sonst tun sollen). Diese Erziehungsdynamik ist für das Kind frustrierend, weil ihm damit bestimmte Lebensbereiche und Erfahrungen verwehrt, vorenthalten oder nicht anerkannt werden. Später kann es dem erwachsenen Menschen schwerfallen, mit seiner ganzen Gefühlspalette klarzukommen, weil er als Kind kein Vorbild für den Umgang mit Ärger, Eifersucht, Wut, Traurigkeit oder Angst gehabt hat.

						Was steckt dahinter?

						Solche Eltern haben wahrscheinlich in ihrer Kindheit nicht viel emotionale Nahrung erhalten. Ihnen mangelt es an emotionalem Bewusstsein und Verständnis, sie haben kein Vokabular für ihre Gefühle. Demzufolge vermeiden oder unterdrücken sie schon in jungen Jahren Gefühle wie Wut oder Traurigkeit. Und so fällt es ihnen schwer, ihren Kindern mit deren Gefühlen beizustehen, ohne selbst getriggert zu werden. Ihre Stresstoleranz ist wahrscheinlich niedrig, und in der Regel vermeiden sie herausfordernde Situationen. Dies macht es ihnen noch schwerer, ihren Kindern bei der Lösung von deren Problemen und der Auseinandersetzung mit schwierigen Gefühlen beizustehen.

					
					
						
							6. Die »nicht besonders interessierten« Eltern

						
						Ihnen mangelt es gewöhnlich an Wärme und Zuneigung. Gleichgültigkeit gegenüber allen Facetten des Lebens des Kindes in Kombination mit einem Mangel an gemeinsam verbrachter Zeit erschwert es Letzterem, sich einem »nicht besonders interessierten« Elternteil nah zu fühlen. Dieser Elterntyp hätte auch »emotional nicht verfügbar« genannt werden können, denn Eltern, die auf keinerlei echte, substanzielle Weise an ihren Kindern interessiert sind, stehen meist auch für eine emotionale Bindung nicht zur Verfügung. Sie sind womöglich so sehr mit ihrer Karriere oder ihrem sozialen Leben beschäftigt, dass keine Zeit für ihre Kinder bleibt. Deren Gefühle werden wie etwas Lästiges wahrgenommen, und emotionale Ausbrüche egal welcher Art werden missbilligt (oder ignoriert). Wenn es um das Selbstwertgefühl der Kinder geht, richten solche Eltern den größten Schaden an, weil sie ihre Kinder gar nicht wirklich »sehen« können. Sie sind nicht in der Lage, ihre Kinder kennenzulernen oder zu verstehen, geschweige denn deren Innenwelt, Potenzial oder inneren Wert zu spiegeln. Dadurch entsteht bei den Kindern die Tendenz, sich nicht gut oder wert genug für Begegnungen mit anderen zu fühlen. Um einen Kontakt zu erzwingen, versuchen Kinder solcher Eltern dann, Aufmerksamkeit durch besondere Leistungen oder aber durch »schlechtes« Benehmen zu erregen. In ihren Erwachsenenbeziehungen stellen sie womöglich dieselbe Dynamik her und suchen sich Menschen, die emotional unzugänglich sind oder ihre Aufmerksamkeit oder Zuneigung zurückhalten. Hinter der Schaffung einer solchen vertrauten Dynamik steht häufig die Sehnsucht, ein anderes Ergebnis zu erzielen als das, was die Betroffenen mit ihren »nicht besonders interessierten« Eltern erlebt haben.

						Was steckt dahinter?

						Diese Eltern haben wahrscheinlich in ihren frühen Jahren selbst nicht genug Liebe von ihren Eltern erhalten, sie wuchsen also ohne eine authentische menschliche Bindung auf, die sie hätten wertschätzen können. Es liegt nahe, dass sie emotional distanziert, taub und bindungsscheu sind, im Allgemeinen weniger Interesse an Beziehungen haben und sich eher auf Dinge, Leistungen und die materiellen Aspekte des Lebens konzentrieren. Eine depressive Komponente könnte hinzukommen, die das Desinteresse an den eigenen Kindern noch verstärkt. Häufig hat sich das schon so lange eingeschliffen, dass es zu ihrer Persönlichkeit zu gehören scheint und leider unbehandelt bleibt.

					
					
						
							7. Die »tyrannischen« Eltern

						
						Diese Art von Eltern meint, ein Recht auf Respekt seitens ihres Kindes zu haben, einfach nur, weil sie seine Eltern sind.
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